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Abstract 

Hypertension is one of the non-communicable diseases that commonly occurs among the elderly and is a 

major risk factor for cardiovascular disease. Lack of physical activity is one of the causes of increased blood 

pressure in the elderly population. This community service activity aims to improve the elderly’s knowledge about 

hypertension and train them to perform SENYUM (Comfortable Exercise to Reduce Blood Pressure) as a non-

pharmacological effort to control blood pressure. The activity was conducted in Tajau Landung Village targeting 

elderly individuals who actively participate in the elderly posyandu (integrated health service post). The methods 

used included health education, exercise demonstrations, and direct assistance in practicing the exercise. The 

evaluation of the activity was carried out through observation of participant participation and measurement of 

blood pressure before and after the activity. The results showed that the elderly were able to understand the 

benefits of physical activity and were able to follow the exercise movements well. In addition, some participants 

experienced a decrease in blood pressure after regularly participating in the exercise activities. This activity is 

expected to increase awareness among the elderly to engage in regular physical activity as an effort to maintain 

health and prevent complications of hypertension. 
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Abstrak 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang sering terjadi pada lansia dan menjadi 

faktor risiko utama penyakit kardiovaskular. Kurangnya aktivitas fisik merupakan salah satu penyebab 

meningkatnya tekanan darah pada kelompok usia lanjut. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan 

untuk meningkatkan pengetahuan lansia mengenai hipertensi serta melatih lansia melakukan SENYUM (Senam 

Nyaman Untuk Menurunkan Tekanan Darah) sebagai upaya nonfarmakologis dalam mengontrol tekanan darah. 

Kegiatan dilaksanakan di Desa Tajau Landung dengan sasaran lansia yang aktif mengikuti kegiatan posyandu 

lansia. Metode yang digunakan meliputi penyuluhan kesehatan, demonstrasi senam, dan pendampingan praktik 

senam secara langsung. Evaluasi kegiatan dilakukan melalui observasi partisipasi peserta dan pengukuran 

tekanan darah sebelum dan sesudah kegiatan. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa lansia mampu memahami 

manfaat aktivitas fisik serta dapat mengikuti gerakan senam dengan baik. Selain itu, sebagian peserta mengalami 

penurunan tekanan darah setelah mengikuti kegiatan senam secara rutin. Kegiatan ini diharapkan dapat 

meningkatkan kesadaran lansia untuk melakukan aktivitas fisik secara teratur sebagai upaya menjaga kesehatan 

dan mencegah komplikasi hipertensi. 

 

Kata kunci: Hipertensi, lansia, senam lansia, tekanan darah. 

 

1. PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang menjadi masalah 

kesehatan global dan berkontribusi besar terhadap angka morbiditas dan mortalitas akibat 

penyakit kardiovaskular seperti stroke, penyakit jantung koroner, dan gagal ginjal. Hipertensi 

sering disebut sebagai silent killer karena banyak penderita tidak menyadari kondisinya hingga 

muncul komplikasi serius. Kondisi ini banyak ditemukan pada kelompok usia lanjut karena 

proses penuaan menyebabkan perubahan fisiologis seperti penurunan elastisitas pembuluh 

darah, peningkatan resistensi perifer, dan perubahan fungsi sistem kardiovaskular (Agustina et 

al., 2024; Andika & Graharti, 2025; Jamaica et al., 2024). 

Lansia merupakan kelompok yang rentan mengalami hipertensi karena adanya proses 

degeneratif pada sistem tubuh. Selain faktor usia, gaya hidup yang kurang aktif juga berperan 

dalam peningkatan tekanan darah. Kurangnya aktivitas fisik menyebabkan penurunan fungsi 

jantung dan pembuluh darah sehingga meningkatkan risiko hipertensi. Oleh karena itu, aktivitas 

fisik secara teratur menjadi salah satu strategi nonfarmakologis yang direkomendasikan untuk 

mailto:ayumarliana02@gmail.com
mailto:ika.friscila@unism.ac.id
mailto:franimariana22@gmail.com


 ABDINUSA: Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat Bina Usada Bali  Vol. 4, No. 1 Mei 2026 

  

 

 2 

membantu mengontrol tekanan darah pada lansia (Desta et al., 2024; Pratama et al., 2025; 

Riyada et al., 2024). 

Salah satu bentuk aktivitas fisik yang aman dan mudah dilakukan oleh lansia adalah 

senam lansia. Senam lansia merupakan aktivitas olahraga ringan yang dirancang untuk 

meningkatkan kebugaran tubuh, memperbaiki sirkulasi darah, meningkatkan fleksibilitas otot, 

serta membantu menjaga keseimbangan tubuh pada lansia. Penelitian menunjukkan bahwa 

senam lansia secara rutin dapat menurunkan tekanan darah sistolik maupun diastolik secara 

signifikan pada penderita hipertensi (Aprial M et al., 2025; Gede Restawan & Purwiningsih., 

2024). 

Selain itu, latihan fisik seperti senam hipertensi juga dapat meningkatkan fungsi jantung 

dan memperbaiki sirkulasi darah sehingga membantu mengontrol tekanan darah pada lansia. 

Program aktivitas fisik berbasis komunitas dinilai efektif untuk meningkatkan kesehatan lansia 

karena dapat dilakukan secara bersama-sama dan berkelanjutan melalui kegiatan posyandu 

lansia atau kelompok masyarakat (Moonti & Suhartini, 2024; Riyadi et al., 2025). 

Di tingkat masyarakat, program posyandu lansia memiliki peran penting dalam upaya 

promotif dan preventif untuk meningkatkan derajat kesehatan lansia. Namun, pada banyak 

wilayah pedesaan kegiatan posyandu lansia masih lebih fokus pada pemeriksaan kesehatan 

dasar seperti penimbangan berat badan dan pemeriksaan tekanan darah, sementara kegiatan 

peningkatan aktivitas fisik seperti senam lansia belum dilakukan secara rutin. Hal ini 

menyebabkan lansia belum memperoleh manfaat optimal dari aktivitas fisik untuk mengontrol 

tekanan darah. 

Desa Tajau Landung merupakan salah satu desa yang memiliki jumlah lansia cukup 

banyak dan sebagian di antaranya memiliki risiko hipertensi. Berdasarkan hasil observasi awal, 

kegiatan posyandu lansia di desa tersebut telah berjalan namun belum dilengkapi dengan 

program aktivitas fisik terstruktur yang dapat membantu lansia mengontrol tekanan darah. Oleh 

karena itu diperlukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa pelatihan dan 

pendampingan senam lansia sebagai upaya promotif dan preventif dalam pengendalian 

hipertensi. 

Program SENYUM (Senam Nyaman Untuk Menurunkan Tekanan Darah) merupakan 

salah satu inovasi kegiatan yang dirancang untuk membantu lansia melakukan aktivitas fisik 

yang sederhana, aman, dan mudah dilakukan secara rutin. Melalui program ini diharapkan 

lansia dapat meningkatkan pengetahuan tentang hipertensi serta mampu mempraktikkan senam 

secara mandiri untuk menjaga kesehatan dan menurunkan tekanan darah. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, rumusan masalah dalam kegiatan pengabdian ini 

adalah: bagaimana meningkatkan pengetahuan lansia mengenai hipertensi serta melatih lansia 

melakukan aktivitas fisik melalui senam untuk membantu menurunkan tekanan darah di Desa 

Tajau Landung. 

Adapun tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk meningkatkan 

pengetahuan lansia mengenai hipertensi dan upaya pencegahannya, melatih lansia melakukan 

SENYUM (Senam Nyaman Untuk Menurunkan Tekanan Darah) sebagai bentuk aktivitas fisik 

yang aman bagi lansia dan mendorong lansia untuk melakukan aktivitas fisik secara rutin 

sebagai upaya pengendalian tekanan darah dan peningkatan kualitas hidup. 

Dengan adanya kegiatan ini diharapkan lansia dapat lebih aktif dalam menjaga 

kesehatan melalui aktivitas fisik sehingga dapat mengurangi risiko komplikasi hipertensi dan 

meningkatkan derajat kesehatan masyarakat. 

 

2. METODE  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif dan 

partisipatif yang melibatkan lansia secara aktif dalam setiap tahapan kegiatan. Pendekatan ini 

dilakukan melalui pemberian penyuluhan kesehatan, pelatihan senam, serta pendampingan 
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praktik senam secara langsung. Program ini dirancang dalam bentuk kegiatan SENYUM 

(Senam Nyaman Untuk Menurunkan Tekanan Darah) sebagai upaya nonfarmakologis untuk 

membantu mengontrol tekanan darah pada lansia. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan di Desa Tajau Landung pada 

bulan Agustus tahun 2025. Kegiatan dilaksanakan bekerja sama dengan Perangkat Desa, Bidan 

Desa, Kader Kesehatan pengelola posyandu lansia setempat. Sasaran kegiatan adalah lansia 

yang aktif mengikuti kegiatan posyandu lansia di Desa Tajau Landung. Jumlah peserta yang 

mengikuti kegiatan sebanyak 17 orang lansia yang memiliki risiko hipertensi atau memiliki 

tekanan darah tinggi. 

Adapun tahapan pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan 

melalui beberapa tahapan yakni tahap persiapan dilakukan sebelum pelaksanaan kegiatan, 

meliputi: melakukan koordinasi dengan pemerintah desa dan kader posyandu lansia, 

mengidentifikasi jumlah lansia yang akan menjadi peserta kegiatan, menyiapkan materi 

penyuluhan mengenai hipertensi dan aktivitas fisik pada lansia, menyiapkan media edukasi 

seperti leaflet, alat pengukur tekanan darah (tensimeter), serta perlengkapan senam. Kemudian 

tahap pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui beberapa kegiatan utama yaitu penyuluhan 

kesehatan dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan lansia mengenai hipertensi, faktor 

risiko, komplikasi, serta pentingnya aktivitas fisik dalam mengontrol tekanan darah. 

Penyampaian materi dilakukan menggunakan metode ceramah, diskusi, dan tanya jawab. Tim 

pengabdian memberikan demonstrasi gerakan SENYUM (Senam Nyaman Untuk Menurunkan 

Tekanan Darah) yang terdiri dari tiga tahap yaitu pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan. 

Gerakan senam disesuaikan dengan kemampuan fisik lansia sehingga aman dan mudah diikuti. 

Lansia melakukan praktik senam secara langsung dengan bimbingan tim pengabdian. Pada 

tahap ini peserta dilatih untuk mengikuti setiap gerakan dengan benar sehingga dapat 

mempraktikkannya secara mandiri di rumah maupun pada kegiatan posyandu lansia. Tahap 

selanjutnya adalah monitoring dan evaluasi dilakukan untuk menilai keberhasilan program 

yang telah dilaksanakan. Evaluasi dilakukan melalui beberapa cara yaitu evaluasi pengetahuan 

lansia dilakukan melalui sesi tanya jawab setelah penyuluhan untuk mengetahui pemahaman 

lansia mengenai hipertensi dan manfaat aktivitas fisik. Evaluasi keterampilan senam : dilakukan 

dengan mengamati kemampuan lansia dalam mengikuti gerakan senam yang telah diajarkan. 

Evaluasi perubahan tekanan darah : dilakukan dengan melakukan pengukuran tekanan darah 

peserta sebelum dan setelah kegiatan senam. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui program SENYUM (Senam Nyaman 

Untuk Menurunkan Tekanan Darah) dilaksanakan di Desa Tajau Landung dengan sasaran 

lansia yang aktif mengikuti kegiatan posyandu lansia. Kegiatan ini bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan lansia mengenai hipertensi serta melatih lansia melakukan aktivitas 

fisik yang aman untuk membantu mengontrol tekanan darah. 

Program dilaksanakan melalui beberapa tahapan kegiatan yaitu penyuluhan kesehatan, 

demonstrasi senam, praktik senam bersama, serta evaluasi kegiatan. Kegiatan ini diikuti oleh 

sekitar 17 lansia dengan rentang usia 60–75 tahun. Kegiatan diawali dengan penyuluhan 

kesehatan mengenai hipertensi, faktor risiko, komplikasi, serta pentingnya aktivitas fisik bagi 

lansia. Penyuluhan dilakukan dengan metode ceramah interaktif dan diskusi sehingga peserta 

dapat memahami materi yang disampaikan. Hasil observasi menunjukkan bahwa peserta sangat 

antusias mengikuti kegiatan dan aktif bertanya mengenai cara mengontrol tekanan darah. 

Penelitian menunjukkan bahwa peningkatan pengetahuan kesehatan pada lansia sangat 

penting dalam mendukung perubahan perilaku hidup sehat, termasuk dalam pengendalian 

hipertensi (Wahyuni et al., 2022). Edukasi kesehatan juga terbukti efektif meningkatkan 
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kesadaran lansia terhadap pentingnya aktivitas fisik dalam menjaga kesehatan kardiovaskular 

(Nurhayati et al., 2025). 

Setelah kegiatan penyuluhan, kegiatan dilanjutkan dengan demonstrasi senam 

SENYUM yang dipandu oleh tim pengabdian. Senam ini terdiri dari tiga tahapan yaitu 

pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan. Gerakan yang diberikan disesuaikan dengan 

kemampuan fisik lansia sehingga mudah diikuti dan tidak menimbulkan kelelahan berlebihan. 

Aktivitas fisik berupa senam lansia merupakan salah satu intervensi nonfarmakologis yang 

direkomendasikan untuk membantu menurunkan tekanan darah. Latihan fisik secara rutin dapat 

meningkatkan elastisitas pembuluh darah, memperbaiki fungsi jantung, serta meningkatkan 

sirkulasi darah sehingga membantu mengontrol tekanan darah pada penderita hipertensi (Lin et 

al., 2023). 

Evaluasi kegiatan dilakukan dengan melakukan pengukuran tekanan darah sebelum dan 

sesudah kegiatan senam. Hasil pengukuran menunjukkan bahwa sebagian peserta mengalami 

penurunan tekanan darah setelah mengikuti kegiatan senam. 

 

Tabel 1. Rerata Tekanan Darah Peserta Sebelum dan Sesudah Senam 
Kategori RerataTekanan Darah 

Sistolik 

RerataTekanan Darah Diastolik 

Sebelum Senam 150 mmHg 95 mmHg 

Sesudah Senam 140 mmHg 90 mmHg 

 

Hasil ini menunjukkan adanya penurunan rata-rata tekanan darah sebesar 10 mmHg 

pada tekanan darah sistolik setelah kegiatan senam dilakukan. Meskipun kegiatan dilakukan 

dalam waktu terbatas, hasil ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki pengaruh terhadap 

pengendalian tekanan darah. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa latihan fisik seperti senam hipertensi dapat 

menurunkan tekanan darah secara signifikan pada lansia apabila dilakukan secara rutin dan 

terstruktur (Tarigan, 2024). Selain itu, aktivitas fisik juga dapat meningkatkan kebugaran tubuh 

serta kualitas hidup lansia (Ichsan & Alfridsyah, 2022). 

Selama pelaksanaan kegiatan, sebagian besar peserta dapat mengikuti gerakan senam 

dengan baik. Lansia terlihat antusias dan bersemangat mengikuti kegiatan senam yang 

dilakukan secara bersama-sama. 

Kegiatan senam berbasis komunitas memiliki manfaat tidak hanya dalam meningkatkan 

kesehatan fisik tetapi juga meningkatkan interaksi sosial pada lansia. Interaksi sosial yang baik 

dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis serta mendorong lansia untuk tetap aktif dalam 

kegiatan masyarakat (Sudirman & Ibnu, 2025). 

 
Gambar 1. Penyuluhan Kesehatan 
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Gambar 2. Demonstrasi Senam Hipertensi 

 

Kegiatan pengabdian ini memberikan dampak positif bagi masyarakat khususnya lansia 

di Desa Tajau Landung. Lansia menjadi lebih memahami pentingnya menjaga kesehatan 

melalui aktivitas fisik dan memiliki keterampilan melakukan senam yang dapat dilakukan 

secara rutin. Program SENYUM juga berpotensi untuk dijadikan sebagai kegiatan rutin dalam 

program posyandu lansia sehingga dapat membantu meningkatkan derajat kesehatan lansia 

secara berkelanjutan. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui program SENYUM (Senam Nyaman 

Untuk Menurunkan Tekanan Darah) yang dilaksanakan di Desa Tajau Landung berjalan dengan 

baik dan mendapat respon positif dari para peserta lansia. Kegiatan ini dilakukan melalui 

penyuluhan kesehatan mengenai hipertensi, demonstrasi senam, serta praktik senam bersama 

yang bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan lansia dalam melakukan 

aktivitas fisik secara teratur. Program SENYUM dapat menjadi salah satu upaya promotif dan 

preventif dalam pengendalian hipertensi pada lansia melalui aktivitas fisik yang sederhana, 

aman, dan mudah dilakukan. Kegiatan ini juga dapat mendorong lansia untuk lebih aktif dalam 

menjaga kesehatan sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup dan mencegah komplikasi 

penyakit kardiovaskular. 

Kegiatan senam lansia seperti program SENYUM dapat dijadikan sebagai kegiatan rutin 

dalam program posyandu lansia sehingga dapat meningkatkan partisipasi dan kesehatan lansia 

secara berkelanjutan. Kegiatan serupa dapat dikembangkan dengan melibatkan jumlah peserta 

yang lebih banyak, waktu pelaksanaan yang lebih lama, serta dilengkapi dengan pemantauan 

tekanan darah secara berkala sehingga dapat memberikan dampak yang lebih signifikan 

terhadap kesehatan lansia. 
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